
 

 
 



                                                                                                                                      

     



「《聖經》不該僅是用作分析、查考和討論，它更是供我們默觀，孕

育我們生命的養份。唯有當我們全心全意把《聖經》當作給我們的

話來聆聽，生命之道才得以顯明，並且融入我們心中。」(盧雲 Nouwen) 







…



11天離地何等的高，他的慈愛向敬畏他的人也是何等的大！12東離

西有多遠，他叫我們的過犯離我們也有多遠！13父親怎樣憐憫他的

兒女，耶和華也怎樣憐憫敬畏他的人！14因為他知道我們的本體，

思念我們不過是塵土。15至於世人，他的年日如草一樣。他興旺如

野地的花，16經風一吹，就歸無有，它的原處也不再認識它。 
 

 

 

 

 

上帝啊！我不理解自己在祢面前是愚昧的，亦是尊貴的，常拒絕祢為我們

訂立的位置，藐視祢、棄絕自己。求主讓我回想主耶穌大聲高呼：「我的上

帝！我的上帝！為甚麼離棄我？」（太 27:46），幫助我體會因不自知而與祢

隔絕的痛苦。並帶著對祢的信任，決心回轉跟在基督的後頭，「今日你要同

我在樂園裏了。」（路 23:43）。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1耶和華啊，求你幫助，因虔誠人斷絕了，世人中間忠信的人消失了。

2人人向鄰舍說謊；他們說話嘴唇油滑，心口不一。3願耶和華剪除

一切油滑的嘴唇，誇大的舌頭。4他們說：「我們必能以舌頭取勝，

我們的嘴唇是自己的，誰能作我們的主呢？」 
 

 

 

 

 

上帝啊！我不理解自己在祢面前是愚昧的，亦是尊貴的，常拒絕祢為我們

訂立的位置，藐視祢、棄絕自己。求主讓我回想主耶穌大聲高呼：「我的上

帝！我的上帝！為甚麼離棄我？」（太 27:46），幫助我體會因不自知而與祢

隔絕的痛苦。並帶著對祢的信任，決心回轉跟在基督的後頭，「今日你要同

我在樂園裏了。」（路 23:43）。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



 

3論到世上的聖民，他們是尊貴的人，是我最喜悅的。4追逐別神的，

他們的愁苦必增加；他們所澆奠的血我不獻上，我嘴唇也不提別神

的名號。5耶和華是我的產業，是我杯中的福分；我所得的，你為我

持守。6用繩量給我的地界，坐落在佳美之處；我的產業實在美好。

7我要稱頌那指引我的耶和華，在夜間我的心腸也指教我。8我讓耶

和華常在我面前，因他在我右邊，我就不致動搖。 
 

 

 

 

 

上帝啊！我不理解自己在祢面前是愚昧的，亦是尊貴的，常拒絕祢為我們

訂立的位置，藐視祢、棄絕自己。求主讓我回想主耶穌大聲高呼：「我的上

帝！我的上帝！為甚麼離棄我？」（太 27:46），幫助我體會因不自知而與祢

隔絕的痛苦。並帶著對祢的信任，決心回轉跟在基督的後頭，「今日你要同

我在樂園裏了。」（路 23:43）。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1愚頑人心裏說：「沒有上帝。」他們都敗壞，行了可憎惡的事，沒

有一個人行善。2耶和華從天上垂看世人，要看有明白的沒有，有尋

求上帝的沒有。3他們都偏離正路，一同變為污穢，沒有行善的，連

一個也沒有。4作惡的都沒有知識嗎？他們吞吃我的百姓如同吃飯一

樣，並不求告耶和華。 
 

 

 

 

 

上帝啊！我不理解自己在祢面前是愚昧的，亦是尊貴的，常拒絕祢為我們

訂立的位置，藐視祢、棄絕自己。求主讓我回想主耶穌大聲高呼：「我的上

帝！我的上帝！為甚麼離棄我？」（太 27:46），幫助我體會因不自知而與祢

隔絕的痛苦。並帶著對祢的信任，決心回轉跟在基督的後頭，「今日你要同

我在樂園裏了。」（路 23:43）。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



13我的肺腑是你所造的，我在母腹中，你已編織我。14我要稱謝你，

因我受造奇妙可畏，你的作為奇妙，這是我心深知道的。15我在暗

中受造，在地的深處被塑造；那時，我的形體並不向你隱藏。16我
未成形的體質，你的眼早已看見了；你所定的日子，我尚未度一日，

都在你的冊子寫上了。17上帝啊，你的意念向我何等寶貴！其數何

等眾多！18我若數點，比海沙更多；我睡醒的時候，仍和你同在。 
 

 

 

 

 

上帝啊！我不理解自己在祢面前是愚昧的，亦是尊貴的，常拒絕祢為我們

訂立的位置，藐視祢、棄絕自己。求主讓我回想主耶穌大聲高呼：「我的上

帝！我的上帝！為甚麼離棄我？」（太 27:46），幫助我體會因不自知而與祢

隔絕的痛苦。並帶著對祢的信任，決心回轉跟在基督的後頭，「今日你要同

我在樂園裏了。」（路 23:43）。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



6我如同曠野的鵜鶘，好像荒地的貓頭鷹。7我清醒難以入眠，如同

房頂上孤單的麻雀。8我的仇敵整日辱罵我，向我叫號的人指著我賭

咒。9我吃灰燼如同吃飯，我喝的有眼淚攙雜。10這都因你的惱恨和

憤怒，你把我舉起，又把我摔下。11我的年日如夕陽，我也如草枯

乾。 
 

 

 

 

 

上帝啊！我不理解自己在祢面前是愚昧的，亦是尊貴的，常拒絕祢為我訂

立的位置，藐視祢、棄絕自己。求主讓我回想主耶穌大聲高呼：「我的上

帝！我的上帝！為甚麼離棄我？」（太 27:46），幫助我體會因不自知而與祢

隔絕的痛苦。並帶著對祢的信任，決心回轉跟在基督的後頭，「今日你要同

我在樂園裏了。」（路 23:43）。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



3我觀看你手指所造的天，並你所陳設的月亮星宿。4人算甚麼，你

竟顧念他！世人算甚麼，你竟眷顧他！5你使他比上帝微小一點，賜

他榮耀尊貴為冠冕。6-8你派他管理你手所造的，使萬物，就是一切

的牛羊、田野的牲畜、空中的鳥、海裏的魚，凡游在水裏的，都服

在他的腳下。9耶和華－我們的主啊，你的名在全地何其美！ 
 

 

 

 

 

上帝啊！我不理解自己在祢面前是愚昧的，亦是尊貴的，常拒絕祢為我們

訂立的位置，藐視祢、棄絕自己。求主讓我回想主耶穌大聲高呼：「我的上

帝！我的上帝！為甚麼離棄我？」（太 27:46），幫助我體會因不自知而與祢

隔絕的痛苦。並帶著對祢的信任，決心回轉跟在基督的後頭，「今日你要同

我在樂園裏了。」（路 23:43）。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



4耶和華啊，求你讓我曉得我的結局，我的壽數幾何，使我知道我的

生命何等短暫！5看哪，你使我的年日窄如手掌，我一生的年數，在

你面前如同無有；各人最穩妥的時候，真是全然虛幻。6世人行動實

係幻影，他們忙亂，真是枉然，積蓄財寶，不知將來有誰收取。7主
啊，如今我等甚麼呢？我的指望在乎你！ 
 

 

 

 

 

上帝啊！我不理解自己在祢面前是愚昧的，亦是尊貴的，常拒絕祢為我們

訂立的位置，藐視祢、棄絕自己。求主讓我回想主耶穌大聲高呼：「我的上

帝！我的上帝！為甚麼離棄我？」（太 27:46），幫助我體會因不自知而與祢

隔絕的痛苦。並帶著對祢的信任，決心回轉跟在基督的後頭，「今日你要同

我在樂園裏了。」（路 23:43）。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



…



1過犯得赦免，罪惡蒙遮蓋的人有福了！2耶和華不算為有罪，內心

沒有詭詐的人有福了！3我閉口不認罪的時候，因終日呻吟而骨頭枯

乾。4黑夜白日，你的手壓在我身上沉重；我的精力耗盡，如同夏天

的乾旱。5我向你陳明我的罪，不隱瞞我的惡。我說：「我要向耶和

華承認我的過犯」；你就赦免我的罪惡。6為此，凡虔誠人都當趁你

可尋找的時候向你禱告；大水氾濫的時候，必不臨到他。7你是我藏

身之處，你必保佑我脫離苦難，以得救的歡呼四面環繞我。 
 

 

 

 

 

上帝啊！過犯纏繞我，明知故犯的、不由自主的。上帝啊！我得罪祢了！

對不起！祢明明可以重加懲罰，把我壓碎；但基督祢知道我擔當不了死

亡，在公義下祢被壓傷、受痛苦，說：「父啊！赦免他們，因為他們所做

的，他們不知道。」（路 23:34）主耶穌，我何等感激祢。奉主耶穌基督的

名禱告。阿們！ 



3耶和華－我的上帝啊，我若行了這事，若有罪孽在我手裏，4我若

以惡回報我的朋友，連那無故與我為敵的，我也救了他，5就任憑仇

敵追趕我，直到追上，把我的性命踏在地上，使我的榮耀歸於灰塵。

6耶和華啊，求你在怒中起來，挺身而立，抵擋我敵人的烈怒！求你

為我興起！你已經發令施行審判。7願萬民聚集環繞你！願你居高位

統治他們！8耶和華向萬民施行審判；耶和華啊，求你按我的公義和

我心中的純正判斷我。 
 

 

 

 

 

上帝啊！過犯纏繞我，明知故犯的、不由自主的。上帝啊！我得罪祢了！

對不起！祢明明可以重加懲罰，把我壓碎；但基督祢知道我擔當不了死

亡，在公義下祢被壓傷、受痛苦，說：「父啊！赦免他們，因為他們所做

的，他們不知道。」（路 23:34）主耶穌，我何等感激祢。奉主耶穌基督的

名禱告。阿們！ 



1耶和華啊，求你不要在怒中責備我，不要在烈怒中懲罰我！2耶和

華啊，求你憐憫我，因為我軟弱。耶和華啊，求你醫治我，因為我

的骨頭戰抖。3我的心也大大驚惶。耶和華啊，你要等到幾時呢？4
耶和華啊，求你轉回搭救我，因你的慈愛拯救我。5因為死了的人不

會記念你，在陰間有誰稱謝你？6我因呻吟而困乏；我每夜流淚，使

床鋪漂起，把褥子濕透。7我的眼睛因憂愁而昏花，因敵人的緣故，

我的眼目模糊不清。 
 

 

 

 

 

上帝啊！過犯纏繞我，明知故犯的、不由自主的。上帝啊！我得罪祢了！

對不起！祢明明可以重加懲罰，把我壓碎；但基督祢知道我擔當不了死

亡，在公義下祢被壓傷、受痛苦，說：「父啊！赦免他們，因為他們所做

的，他們不知道。」（路 23:34）主耶穌，我何等感激祢。奉主耶穌基督的

名禱告。阿們！ 



1耶和華啊，求你不要在怒中責備我，不要在烈怒中懲罰我！2因為

你的箭射入我身，你的手壓住我。3因你的惱怒，我的肉無一完全；

因我的罪過，我的骨頭也不安寧。4我的罪孽高過我的頭，如同重擔

叫我擔當不起。5因我的愚昧，我的傷發臭流膿。6我疼痛，大大蜷

曲，整日哀痛。7我滿腰灼熱，我的肉無一完全。8我被壓碎，身心

虛弱；因心裏痛苦，我就呻吟。 
 

 

 

 

 

上帝啊！過犯纏繞我，明知故犯的、不由自主的。上帝啊！我得罪祢了！

對不起！祢明明可以重加懲罰，把我壓碎；但基督祢知道我擔當不了死

亡，在公義下祢被壓傷、受痛苦，說：「父啊！赦免他們，因為他們所做

的，他們不知道。」（路 23:34）主耶穌，我何等感激祢。奉主耶穌基督的

名禱告。阿們！ 



3耶和華啊，你若究察罪孽，主啊，誰能站得住呢？4但在你有赦免

之恩，要叫人敬畏你。5我等候耶和華，我的心等候；我也仰望他的

話。6我的心等候主，勝於守夜的等候天亮，勝於守夜的等候天亮。

7以色列啊，你當仰望耶和華，因耶和華有慈愛，有豐盛的救恩。8
他必救贖以色列脫離一切的罪孽。 

 

 

 

 

上帝啊！過犯纏繞我，明知故犯的、不由自主的。上帝啊！我得罪祢了！

對不起！祢明明可以重加懲罰，把我壓碎；但基督祢知道我擔當不了死
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名禱告。阿們！ 



1上帝啊，求你按你的慈愛恩待我！按你豐盛的憐憫塗去我的過犯！

2求你將我的罪孽洗滌淨盡，潔除我的罪！3因為我知道我的過犯；

我的罪常在我面前。4我向你犯罪，惟獨得罪了你，在你眼前行了這

惡，以致你責備的時候顯為公義，判斷的時候顯為清白。5看哪，我

是在罪孽裏生的，在我母親懷胎的時候就有了罪。6你所喜愛的是內

心的誠實；求你在我隱密處使我得智慧。7求你用牛膝草潔淨我，我

就乾淨；求你洗滌我，我就比雪更白。8求你使我得聽歡喜快樂的聲

音，使你所壓傷的骨頭可以踴躍。9求你轉臉不看我的罪，塗去我一

切的罪孽。 
 

 

 

 

 

上帝啊！過犯纏繞我，明知故犯的、不由自主的。上帝啊！我得罪祢了！

對不起！祢明明可以重加懲罰，把我壓碎；但基督祢知道我擔當不了死
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的，他們不知道。」（路 23:34）主耶穌，我何等感激祢。奉主耶穌基督的

名禱告。阿們！ 



10上帝啊，求你為我造清潔的心，使我裏面重新有正直的靈。11不
要丟棄我，使我離開你的面；不要從我收回你的聖靈。12求你使我

重得救恩之樂，以樂意的靈來扶持我，13我就把你的道指教有過犯

的人，罪人必歸順你。14上帝啊，你是拯救我的上帝；求你救我脫

離流人血的罪！我的舌頭就高唱你的公義。15主啊，求你使我嘴唇

張開，我的口就傳揚讚美你的話！16你本不喜愛祭物，若喜愛，我

就獻上；燔祭你也不喜悅。17上帝所要的祭就是憂傷的靈；上帝啊，

憂傷痛悔的心，你必不輕看。 
 

 

 

 

 

上帝啊！過犯纏繞我，明知故犯的、不由自主的。上帝啊！我得罪祢了！

對不起！祢明明可以重加懲罰，把我壓碎；但基督祢知道我擔當不了死

亡，在公義下祢被壓傷、受痛苦，說：「父啊！赦免他們，因為他們所做

的，他們不知道。」（路 23:34）主耶穌，我何等感激祢。奉主耶穌基督的

名禱告。阿們！ 



4我的靈在我裏面發昏，我的心在我裏面顫慄。5我追想古時之日，

思想你的一切作為，默念你手的工作。6我向你舉手，我的心渴想你，

如乾旱之地盼雨一樣。7耶和華啊，求你速速應允我！我的心神耗盡！

求你不要轉臉不顧我，免得我像那些下入地府的人一樣。8求你使我

清晨得聽你慈愛的聲音，因我倚靠你；求你使我知道當走的路，因

我的心仰望你。 
 

 

 

 

 

上帝啊！過犯纏繞我，明知故犯的、不由自主的。上帝啊！我得罪祢了！

對不起！祢明明可以重加懲罰，把我壓碎；但基督祢知道我擔當不了死

亡，在公義下祢被壓傷、受痛苦，說：「父啊！赦免他們，因為他們所做

的，他們不知道。」（路 23:34）主耶穌，我何等感激祢。奉主耶穌基督的

名禱告。阿們！ 



…



1耶和華啊，誰能寄居你的帳幕？誰能居住你的聖山？2就是行為正

直、做事公義、心裏說實話的人。3他不以舌頭讒害人，不惡待朋友，

也不隨夥毀謗鄰舍。4他眼中藐視匪類，卻尊重那敬畏耶和華的人。

他發了誓，雖然自己吃虧也不更改。5他不放債取利，不受賄賂以害

無辜。做這些事的人必永不動搖。 
 

 

 

 

 

上帝啊！想起耶穌為世人釘在十架上，身心俱疲地呼喊：「我渴了！」（約

19:28）。在預苦期中，我學習節制自己，禁戒一些喜好，是我甘心樂意

的，因為我渴望更專注聆聽祢的聲音，更敏銳祢的同在。我樂意被祢塑造

生命。願上帝悅納我的心志，奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



4耶和華的聖民哪，你們要歌頌他，要頌揚他神聖的名字。5因為，

他的怒氣不過是轉眼之間，他的恩典乃是一生之久；一宿雖然有哭

泣，早晨便必歡呼。6至於我，我凡事順利，就說：「我永不動搖。」

7耶和華啊，你曾施恩，使我穩固如山；你轉臉不顧，我就驚惶。8

耶和華啊，我曾求告你；我向耶和華懇求：9「我被害流血，下到地

府，有何益處呢？塵土豈能稱謝你、傳揚你的信實嗎？10耶和華啊，

求你應允我，憐憫我！耶和華啊，求你幫助我！」 
 

 

 

 

 

上帝啊！想起耶穌為世人釘在十架上，身心俱疲地呼喊：「我渴了！」（約

19:28）。在預苦期中，我學習節制自己，禁戒一些喜好，是我甘心樂意

的，因為我渴望更專注聆聽祢的聲音，更敏銳祢的同在。我樂意被祢塑造

生命。願上帝悅納我的心志，奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



5我的心哪，你當默默無聲，專等候神，因為我的盼望是從他而來。

6惟獨他是我的磐石，我的拯救；他是我的庇護所，我必不動搖。7

我的拯救、我的榮耀都在於神；我力量的磐石、我的避難所都在於

神。8百姓啊，要時時倚靠他，在他面前傾心吐意；神是我們的避難

所。9人真是虛空，人真是虛假；放在天平裏就必浮起，他們一共比

空氣還輕。10不要仗勢欺人，也不要因搶奪而驕傲；若財寶加增，

不要放在心上。11神說了一次、兩次，我都聽見了，就是能力屬乎

神。 
 

 

 

 

 

上帝啊！想起耶穌為世人釘在十架上，身心俱疲地呼喊：「我渴了！」（約

19:28）。在預苦期中，我學習節制自己，禁戒一些喜好，是我甘心樂意

的，因為我渴望更專注聆聽祢的聲音，更敏銳祢的同在。我樂意被祢塑造

生命。願上帝悅納我的心志，奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



 

1神啊，你是我的神，我要切切尋求你；在乾旱疲乏無水之地，我的

心靈渴想你，我的肉身切慕你。2我在聖所中曾如此瞻仰你，為要見

你的能力和你的榮耀。3因你的慈愛比生命更好，我的嘴唇要頌讚你。

4我還活著的時候要這樣稱頌你，我要奉你的名舉手。5-6我在床上

記念你，在夜更的時候思念你；我的心像吃飽了骨髓肥油，我也要

以歡樂的嘴唇讚美你。7因為你曾幫助了我，我要在你翅膀的蔭下歡

呼。 

 

 

 

 

上帝啊！想起耶穌為世人釘在十架上，身心俱疲地呼喊：「我渴了！」（約

19:28）。在預苦期中，我學習節制自己，禁戒一些喜好，是我甘心樂意

的，因為我渴望更專注聆聽祢的聲音，更敏銳祢的同在。我樂意被祢塑造

生命。願上帝悅納我的心志，奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1耶和華啊，我的心不狂妄，我的眼不高傲；重大和測不透的事，我

也不敢行。2我使我心安穩平靜，好像母親懷中斷奶的孩子；我的心

在我裏面如同斷過奶的孩子。3以色列啊，你當仰望耶和華，從今時

直到永遠！ 
 

 

 

 

 

上帝啊！想起耶穌為世人釘在十架上，身心俱疲地呼喊：「我渴了！」（約

19:28）。在預苦期中，我學習節制自己，禁戒一些喜好，是我甘心樂意

的，因為我渴望更專注聆聽祢的聲音，更敏銳祢的同在。我樂意被祢塑造

生命。願上帝悅納我的心志，奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



4我曾尋求耶和華，他就應允我，救我脫離一切的恐懼。5仰望他的

人，就有光榮；他們的臉必不蒙羞。6這困苦人呼求，耶和華就垂聽，

救他脫離一切的患難。7耶和華的使者在敬畏他的人四圍安營，要搭

救他們。8你們要嘗嘗主恩的滋味，便知道他是美善；投靠他的人有

福了！9耶和華的聖民哪，你們當敬畏他，因敬畏他的一無所缺。10

少壯獅子尚且缺食忍餓，但尋求耶和華的甚麼好處都不缺。 
 

 

 

 

 

上帝啊！想起耶穌為世人釘在十架上，身心俱疲地呼喊：「我渴了！」（約

19:28）。在預苦期中，我學習節制自己，禁戒一些喜好，是我甘心樂意

的，因為我渴望更專注聆聽祢的聲音，更敏銳祢的同在。我樂意被祢塑造

生命。願上帝悅納我的心志，奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



 

12有誰喜愛生命，愛慕長壽，得享美福？13你要禁止舌頭不出惡言，

嘴唇不說詭詐的話。14要棄惡行善，尋求和睦，一心追求。15耶和

華的眼目看顧義人，他的耳朵聽他們的呼求。16耶和華向行惡的人

變臉，要從地上除滅他們的名字。17義人呼求，耶和華聽見了，就

拯救他們脫離一切患難。18耶和華靠近傷心的人，拯救心靈痛悔的

人。 
 

 

 

 

 

上帝啊！想起耶穌為世人釘在十架上，身心俱疲地呼喊：「我渴了！」（約

19:28）。在預苦期中，我學習節制自己，禁戒一些喜好，是我甘心樂意

的，因為我渴望更專注聆聽祢的聲音，更敏銳祢的同在。我樂意被祢塑造

生命。願上帝悅納我的心志，奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1耶和華啊，求你記念大衛，記念他所受的一切苦難！2他怎樣向耶

和華起誓，向雅各的大能者許願：3「我必不進我的帳幕，也不上我

的床鋪；4我不容我的眼睛睡覺，也不容我的眼皮打盹；5直等到我

為耶和華尋得所在，為雅各的大能者尋得居所。」6我們聽說約櫃在

以法他，我們在雅珥的田野尋見它。7「我們要進他的居所，在他腳

凳前下拜。」 
 

 

 

 

 

上帝啊！想起耶穌為世人釘在十架上，身心俱疲地呼喊：「我渴了！」（約

19:28）。在預苦期中，我學習節制自己，禁戒一些喜好，是我甘心樂意

的，因為我渴望更專注聆聽祢的聲音，更敏銳祢的同在。我樂意被祢塑造

生命。願上帝悅納我的心志，奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



…



1我要向山舉目，我的幫助從何而來？2我的幫助從造天地的耶和華

而來。3他不叫你的腳搖動，保護你的必不打盹！4保護以色列的必

不打盹，也不睡覺。5保護你的是耶和華，耶和華在你右邊蔭庇你。

6白日，太陽必不傷你；夜間，月亮也不害你。7耶和華要保護你，

免受一切的災害，他要保護你的性命。8你出你入，耶和華要保護你，

從今時直到永遠。 
 

 

 

 

 

上帝啊！多謝祢差派獨生愛子承擔世人的罪債，耶穌在十架上呼叫「父

啊！我將我的靈魂交在祢手裡。」（路 23:46），讓我可以直接向祢傾心吐

意，聆聽祢的聲音，這是莫大的屬靈福氣。上帝啊！我渴望成為禱告的

人，願祢引領我。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1耶和華啊，我要求告你！我的磐石啊，求你不要向我緘默！倘若你

向我閉口，我就如下入地府的人一樣。2我呼求你，向你至聖所舉手

的時候，求你垂聽我懇求的聲音！3不要把我和壞人並作惡的一同除

掉；他們跟鄰舍說平安，心裏卻是奸惡。4求你按著他們所做的，按

他們的惡行對待他們；求你照著他們手所做的對待他們，將他們應

得的報應加給他們。5他們既然不尊重耶和華的作為，也不尊重他手

所做的，耶和華就必毀壞他們，不建立他們。6耶和華是應當稱頌的，

因為他聽了我懇求的聲音。7耶和華是我的力量，是我的盾牌，我心

裏倚靠他就得幫助。我心中歡樂，我要用詩歌稱謝他。 
 

 

 

 

 

上帝啊！多謝祢差派獨生愛子承擔世人的罪債，耶穌在十架上呼叫「父

啊！我將我的靈魂交在祢手裡。」（路 23:46），讓我可以直接向祢傾心吐

意，聆聽祢的聲音，這是莫大的屬靈福氣。上帝啊！我渴望成為禱告的

人，願祢引領我。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1耶和華啊，我的心仰望你。2我的神啊，我素來倚靠你；求你不要

叫我羞愧，不要叫我的仇敵向我誇勝。3凡等候你的必不羞愧，惟有

那無故行奸詐的必要羞愧。4耶和華啊，求你將你的道指示我，將你

的路指教我！5求你指教我，引導我進入你的真理，因為你是救我的

神。我整日等候你。6耶和華啊，求你記念你的憐憫和慈愛，因為這

是亙古以來所常有的。7求你不要記得我幼年的罪愆和我的過犯；耶

和華啊，求你因你的良善，按你的慈愛記念我。 
 

 

 

 

 

上帝啊！多謝祢差派獨生愛子承擔世人的罪債，耶穌在十架上呼叫「父

啊！我將我的靈魂交在祢手裡。」（路 23:46），讓我可以直接向祢傾心吐

意，聆聽祢的聲音，這是莫大的屬靈福氣。上帝啊！我渴望成為禱告的

人，願祢引領我。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



5我的心哪，你為何憂悶？為何在我裏面煩躁？應當仰望神，我還要

稱謝他，我當面的拯救，6我的神。我的心在我裏面憂悶，所以我從

約旦地，從黑門嶺，從米薩山記念你。7你的瀑布發聲，深淵就與深

淵響應，你的波浪洪濤漫過我身。8白晝，耶和華必施慈愛；黑夜，

我要歌頌祈禱賜我生命的神。9我要對神－我的磐石說：「你為何忘

記我呢？我為何因仇敵的欺壓時常哀痛呢？」10我的敵人辱罵我，

好像敲碎我的骨頭，他們不住地對我說：「你的神在哪裏呢？」11我

的心哪，你為何憂悶？為何在我裏面煩躁？應當仰望神，我還要稱

謝他，我當面的拯救，我的神。 
 

 

 

 

 

上帝啊！多謝祢差派獨生愛子承擔世人的罪債，耶穌在十架上呼叫「父

啊！我將我的靈魂交在祢手裡。」（路 23:46），讓我可以直接向祢傾心吐

意，聆聽祢的聲音，這是莫大的屬靈福氣。上帝啊！我渴望成為禱告的

人，願祢引領我。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



7萬軍之耶和華與我們同在，雅各的神是我們的避難所！8你們來看

耶和華的作為，看他使地怎樣荒涼。9他止息戰爭，直到地極；他折

弓、斷槍，把戰車焚燒在火中。10你們要休息，要知道我是神！我

必在列國中受尊崇，在全地也受尊崇。11萬軍之耶和華與我們同在，

雅各的神是我們的避難所！ 
 

 

 

 

 

上帝啊！多謝祢差派獨生愛子承擔世人的罪債，耶穌在十架上呼叫「父

啊！我將我的靈魂交在祢手裡。」（路 23:46），讓我可以直接向祢傾心吐

意，聆聽祢的聲音，這是莫大的屬靈福氣。上帝啊！我渴望成為禱告的

人，願祢引領我。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1來，稱頌耶和華！夜間侍立在耶和華殿中，耶和華的僕人，2當向

聖所舉手，稱頌耶和華！3願造天地的耶和華從錫安賜福給你們！ 
 

 

 

 

 

上帝啊！多謝祢差派獨生愛子承擔世人的罪債，耶穌在十架上呼叫「父

啊！我將我的靈魂交在祢手裡。」（路 23:46），讓我可以直接向祢傾心吐

意，聆聽祢的聲音，這是莫大的屬靈福氣。上帝啊！我渴望成為禱告的

人，願祢引領我。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1神啊，我心堅定；我口要唱詩歌頌！2琴瑟啊，當醒起！我要喚起

曙光！3耶和華啊，我要在萬民中稱謝你，在萬族中歌頌你！4因為

你的慈愛大過諸天，你的信實達到穹蒼。5神啊，願你崇高過於諸天！

願你的榮耀高過全地！6求你應允我，用右手施行拯救，好讓你所親

愛的人得救。 
 

 

 

 

 

上帝啊！多謝祢差派獨生愛子承擔世人的罪債，耶穌在十架上呼叫「父

啊！我將我的靈魂交在祢手裡。」（路 23:46），讓我可以直接向祢傾心吐

意，聆聽祢的聲音，這是莫大的屬靈福氣。上帝啊！我渴望成為禱告的

人，願祢引領我。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1萬軍之耶和華啊，你的居所何等可愛！2我羨慕渴想耶和華的院宇，

我的內心，我的肉體向永生神歡呼。3萬軍之耶和華－我的王，我的

神啊，在你祭壇那裏，麻雀為自己找到了家，燕子為自己找著菢雛

之窩。4如此住在你殿中的有福了！他們不斷地讚美你。5靠你有力

量、心中嚮往錫安大道的，這人有福了！6他們經過「流淚谷」，叫

這谷變為泉源之地；且有秋雨之福蓋滿了全谷。7他們行走，力上加

力，各人到錫安朝見神。 
 

 

 

 

 

上帝啊！多謝祢差派獨生愛子承擔世人的罪債，耶穌在十架上呼叫「父

啊！我將我的靈魂交在祢手裡。」（路 23:46），讓我可以直接向祢傾心吐

意，聆聽祢的聲音，這是莫大的屬靈福氣。上帝啊！我渴望成為禱告的

人，願祢引領我。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



…



1願神憐憫我們，賜福給我們，使他的臉向我們發光，2好讓全地得

知你的道路，萬國得知你的救恩。3神啊，願萬民稱謝你！願萬民

都稱謝你！4願萬族都快樂歡呼；因為你必按公正審判萬民，引導

地上的萬族。5神啊，願萬民稱謝你！願萬民都稱謝你！6地已經出

了土產，神，我們的神，要賜福給我們。7神要賜福給我們，地的

四極都要敬畏他！ 
 

 

 

 

 

上帝啊！主耶穌在十架上放手將自己所愛的媽媽交給門徒說：「母親，看你

的兒子！」又對那門徒說：「看，你的母親！」；然後將自己獻上說：「成

了！」（約 19:26-30），成就救恩。多謝祢以愛填滿我整個生命，我也學習

甘心獻上給祢以及放手與人分享。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1神啊，求你因你的名拯救我，憑你的大能為我伸冤。2神啊，求你

聽我的禱告，側耳聽我口中的言語。3因為陌生人興起攻擊我，強橫

的人尋索我的性命；他們眼中沒有神。4看哪，神是幫助我的，主是

扶持我性命的，5他要報應我仇敵所作的惡；求你憑你的信實滅絕他

們。6我要把甘心祭獻給你；耶和華啊，我要頌揚你的名，這名本為

美好。7他從一切的急難中把我救出來，我的眼睛也看見了我的仇敵

遭報。 
 

 

 

 

 

上帝啊！主耶穌在十架上放手將自己所愛的媽媽交給門徒說：「母親，看你

的兒子！」又對那門徒說：「看，你的母親！」；然後將自己獻上說：「成

了！」（約 19:26-30），成就救恩。多謝祢以愛填滿我整個生命，我也學習

甘心獻上給祢以及放手與人分享。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1願耶和華在你患難的日子應允你，願雅各的神的名保護你。2願他

從聖所救助你，從錫安堅固你，3記念你的一切祭物，悅納你的燔祭，

4將你心所願的賜給你，成就你的一切籌算。5我們要因你的救恩誇

勝，要奉我們神的名豎立旌旗。願耶和華成就你一切所求的！6現在

我知道耶和華必救護他的受膏者，從他神聖的天上應允他，用右手

的能力救護他。7有人靠車，有人靠馬，但我們要提耶和華－我們神

的名。 
 

 

 

 

 

上帝啊！主耶穌在十架上放手將自己所愛的媽媽交給門徒說：「母親，看你

的兒子！」又對那門徒說：「看，你的母親！」；然後將自己獻上說：「成

了！」（約 19:26-30），成就救恩。多謝祢以愛填滿我整個生命，我也學習

甘心獻上給祢以及放手與人分享。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1我要一心稱謝你，在諸神面前歌頌你。2我要向你的聖殿下拜，我

要因你的慈愛和信實頌揚你的名；因你使你的名和你的言語顯為大，

超乎一切。3我呼求的日子，你應允我，使我壯膽，心裏有能力。4

耶和華啊，地上的君王都要稱謝你，因他們聽見了你口中的言語。

5他們要歌頌耶和華的作為，因耶和華大有榮耀。6耶和華雖崇高，

卻看顧卑微的人；驕傲的人，他從遠處即能認出。7我雖困在患難中，

你必將我救活；我的仇敵發怒，你必伸手抵擋他們，你的右手也必

拯救我。 
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甘心獻上給祢以及放手與人分享。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



12耶和華向我賞賜一切厚恩，我拿甚麼來報答他呢？13我要舉起救

恩的杯，稱揚耶和華的名。14我要在他的全體百姓面前向耶和華還

我所許的願。15在耶和華眼中，聖民之死極為寶貴。16耶和華啊，

哦，我是你的僕人；我是你的僕人，是你使女的兒子。你已經解開

我的捆索。17我要以感謝為祭獻給你，又要求告耶和華的名。 
 

 

 

 

 

上帝啊！主耶穌在十架上放手將自己所愛的媽媽交給門徒說：「母親，看你
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了！」（約 19:26-30），成就救恩。多謝祢以愛填滿我整個生命，我也學習
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11你以恩惠為年歲的冠冕，你的路徑都滴下油脂，12滴在曠野的草

場上。小山以歡樂束腰，13草場以羊群為衣，谷中也長滿了五穀；

這一切都歡呼歌唱。 
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甘心獻上給祢以及放手與人分享。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 



1當耶和華使錫安被擄的人歸回的時候，我們好像做夢的人。2那時，

我們滿口喜笑、滿舌歡呼；那時，列國中就有人說：「耶和華為他們

行了大事！」3耶和華果然為我們行了大事，我們就歡喜。4耶和華

啊，求你使我們這些被擄的人歸回，好像尼革夫的河水復流。5流淚

撒種的，必歡呼收割！6那帶種流淚出去的，必歡呼地帶禾捆回來！ 
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11世上的君王和萬民，領袖和世上所有的審判官，12少年和少女，

老人和孩童，13願這些都讚美耶和華的名！因為獨有他的名被尊崇，

他的榮耀在天地之上。14他高舉自己百姓的角，使他的聖民以色列

人，就是與他相近的百姓得榮耀。哈利路亞！ 
 

 

 

 

 

上帝啊！主耶穌在十架上放手將自己所愛的媽媽交給門徒說：「母親，看你
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上帝啊！我不理解自己在祢面前是愚昧的，亦是尊貴的，常拒絕祢為我們

訂立的位置，藐視祢、棄絕自己。求主讓我回想主耶穌大聲高呼：「我的上

帝！我的上帝！為甚麼離棄我？」（太 27:46），幫助我體會因不自知而與祢

隔絕的痛苦。並帶著對祢的信任，決心回轉跟在基督的後頭，「今日你要同

我在樂園裏了。」（路 23:43）。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 

上帝啊！過犯纏繞我，明知故犯的、不由自主的。上帝啊！我得罪祢了！對

不起！祢明明可以重加懲罰，把我壓碎；但基督祢知道我擔當不了死亡，在

公義下祢被壓傷、受痛苦，說：「父啊！赦免他們，因為他們所做的，他們不

知道。」（路 23:34）主耶穌，我何等感激祢。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 

上帝啊！想起耶穌為世人釘在十架上，身心俱疲地呼喊：「我渴了！」（約

19:28）。在預苦期中，我學習節制自己，禁戒一些喜好，是我甘心樂意的，

因為我渴望更專注聆聽祢的聲音，更敏銳祢的同在。我樂意被祢塑造生命。

願上帝悅納我的心志，奉主耶穌基督的名禱告。阿們！  

上帝啊！多謝祢差派獨生愛子承擔世人的罪債，耶穌在十架上呼叫「父啊！

我將我的靈魂交在祢手裡。」（路 23:46），讓我可以直接向祢傾心吐意，聆

聽祢的聲音，這是莫大的屬靈福氣。上帝啊！我渴望成為禱告的人，願祢引

領我。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 

 

上帝啊！主耶穌在十架上放手將自己所愛的媽媽交給門徒說：「母親，看你

的兒子！」又對那門徒說：「看，你的母親！」；然後將自己獻上說：「成

了！」（約 19:26-30），成就救恩。多謝祢以愛填滿我整個生命，我也學習

甘心獻上給祢以及放手與人分享。奉主耶穌基督的名禱告。阿們！ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


